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3.1 Desain Penelitian  
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
ekperimen, menurut Sugiono (2017, hlm. 72) “metode penelitian eksperimen dapat 
diartikan sebagai metode penelitian yang digunakan untuk mencari pengaruh 
perlakuan tertentu terhadap yang lain dalam kondisi yang terkendalikan.” 
Selanjutnya, menurut  Borg & Gall (dalam Jaedun, 2011, hlm. 5) menyatakan 
bahwa “penelitian eksperimen merupakan penelitian yang paling dapat diandalkan 
keilmiahannya (paling valid), karena dilakukan dengan pengontrolan secara ketat 
terhadap variabel-variabel pengganggu di luar yang dieksperimenkan”. Definisi 
lain menyatakan bahwa, menurut Jaedun (2011, hlm. 6) “penelitian eksperimen 
adalah penelitian yang dilakukan terhadap variabel yang data-datanya belum ada 
sehingga perlu dilakukan proses manipulasi melalui pemberian treatment/perlakuan 
tertentu terhadap subjek penelitian yang kemudian diamati/diukur dampaknya (data 
yang akan datang).” 
Dari pemaparan diatas dapat ditarik kesimpulan bahwa metode penelitian 
eksperimen adalah penelitian yang mencari pengaruh dari variabel independen 
terhadap variabel dependen dengan cara memberikan perlakuan atau treatment 
tertentu. 
Ada banyak jenis metode penelitian dimana proses pemilihannya disesuaikan 
dengan  yang akan dicapai dalam penelitian yang akan dilakukan itu sendiri. 
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan bentuk desain 
eksperimen true eksperimen designs dengan bentuk pretest-posttest control group 
design, dalam penelitian ini terdapat pretest sebelum dilakukan perlakuan dengan 
demikian hasil perlakuan akan diketahui lebih akurat, karena dapat dibandingkan 
dengan keadaan sebelum diberikan perlakuan atau treatment. 
Dalam penelitian eksperimen ini peneliti akan memberikan 12 kali 
pertemuan atau  ±4 minggu. Hal ini didukung oleh teori menurut Juliantine (dalam 
Kurniawan, 2017, hlm. 33) menyatakan bahwa “sebagai percobaan untuk 
mendapatkan hasil yang baik bisa pula dilakukan dalam frekunsi latihan 3 
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kali/minggu, sedangkan lamanya latihan paling sedikit 4-6 minggu”. Oleh sebab itu 
peneliti melakukan 3 kali pertemuan dalam seminggu selama, penelitian ini 




Gambar 3.1  
Desige Pretest-Posttest Control Group Design  
(Sugiono, 2017. hlm. 74) 
  Keterangan: 
  𝑶𝟏    : Tes awal atau pretes ( sebelum diberikan perlakuan) kelompok                                   
eksperimen 
   X  : Pemberian perlakuan (treatment) kelompok eksperimen 
   𝑶𝟐    : Tes akhir atau posttest ( setelah diberi perlakuan) kelompok  
eksperimen  
   𝑶𝟑     : Tes awal kelompok kontrol 
   𝑶𝟒     : Tes akhir kelomplok kontrol 
3.2 Partisipan 
Partisipan dalam penelitian ini adalah siswa kelas V A, dan B  yang 
berjumlah 52 orang. Pihak yang terlibat dalam penelitian ini adalah guru pendidikan 
jasmani SDN 138 Gegerkalong Girang Bapak Endang Saepudin, S. Pd dan Ibu 
Anisa Waup Annas, S. Pd, teman-teman seangkatan PGSD Pendidikan Jasmani 
yang membantu dalam penelitian, serta masyarakat SDN 138 Gegerkalong Girang.  
3.3 Populasi dan Sempel    
Populasi adalah wilayah umum yang akan dilakukan penilitan. Sugiono 
(2017, hlm. 80) menyatakan bahwa “ Populasi adalah wiliyah general yang terdiri 
atas: obyek/subyek yang mempunyai kualitas dan karakteristik tertentu yang 
R  𝑶𝟏   X   𝑶𝟐    
R  𝑶𝟑          𝑶𝟒    
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ditempatkan oleh peneliti untuk mempelajari dan kemudian ditarik 
kesimpulannya.”  Dalam penelitian ini populasi yang digunakan adalah siswa kelas 
V A, dan V B yang berjumlah 62 orang SDN 138 Gegerkalong Girang. Sugiono 
(2017, hlm. 81)  mengemukakan bahwa, “ Sampel adalah bagian dari jumlah dan 
karakteristik  yang dimiliki oleh populasi tersebut.” Penelitian ini menggunakan 
teknik simple random sampling , menurut Sugiono (2017, hlm. 82) “dikatakan 
simple (sederhana) karena pengambilan anggota sampel dari populasi dilakukan 
seara acak tanpa memperlihatkan strata yang ada dalam populasi itu. Cara demikian 
dilakukan bila anggota populasi dianggap homogen”. Hal ini dilakukan karena 
populasi dianggap homogen. 
Jumlah populasi 62 siswa yang terdiri dari kelas A berjumlah 30 siswa, dan 
kelas B berjumlah 32 siswa,. Dengan menggunakan taraf kesalahan 5% maka 
diperoleh sempel setiap kelasnya sebagai berikut: 
1. Kelas V A = 25 siswa 
2. Kelas V B = 27 siswa 
Berikut cara perhitungannya: 
1. Kelas V A = 30/60 x 51 = 25,5 = 25 siswa 
2. Kelas V B = 32/60 x 51 = 27,2 = 27 siswa 
Berdasarkan perhitungan di atas didapatkan sampel berjumlah 52 siswa dari 
populasi yang berjumlah 62 siswa. 
3.4 Instrumen Penelitian 
Untuk mengumpulkan data dari sampel penelitian dibutuhkan alat ukur 
yang disebut instrumen. Menurut Sugiono (2017, hlm. 102) menyatakan bahwa 
“Instrumn penelitian adalah suatu alat yang digunakan untuk mengukur fenomena 
alam maupun sosial yang diamati.” Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk mengukur derajat 
kebugaran jasmani seseorang dan kuesioner Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES) 
untuk mengukur tingkat harga diri atau self-esteem seseorang.  
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3.4.1 Instrumen Tes Kebugaran Jasmani Indonesia ( TKJI) 
Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia (TKJI) untuk mengukur kebugaran jasmani , TKJI  
usia 10-12 tahun terdiri dari 5 item tes, yang meliputi:  tes lari 40 meter, tes gantung 
siku tekuk, baring duduk 30 detik, loncat tegak, dan lari 600 meter. Berikut ini 
adalah validitas dan reliabelitas TKJI untuk usia 10-12 tahun. 
Tabel 3.1 
Reliabilitas dan  Validitas  Tes Kesegaran Jasmani Indonesia Usia 10-
12 Tahun 
Sumber: Tes Kebugaran Jasmani Indonesia (Andiansyah, 2016, 
hlm. 5) 
  Berikut Formulir TKJI: 
 
FORMULIR TKJI 
Nama  :      TB : 
Jenis Kelamin :      BB : 
No Dada : 
        Tabel 3.2 
Formulis Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
No  Jenis Tes  Hasil  Nilai  Keterangan  
1  Lari 40 meter        
2  Gantung Siku Tekuk       
3  Baring Duduk 30 detik       
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Loncat Tegak  
a. Tinggi raihan:………cm  
b. Loncatan I:…………cm  





    
 d. Loncatan III:………..cm     
5  Lari 600 meter        
6  
Jumlah Nilai (tes 1+ tes 2+ 
tes 3+ tes 4+ tes 5)  
      
7  Klasifikasi         
Sumber: Kemendiknas (dalam Sani, 2013, hlm. 31) 
Tes kebugaran jasmani terdiri dari lima butir tes untuk Sekolah 
Dasar umur 06-09 tahun dan 10-12 tahun, yaitu sebagai berikut: 
a. Sprint 
Sprint atau lari cepat bertujuan untuk mengukur kecepatan. Kategori 
jarak yang harus ditempuh oleh masing-masing kelompok umur berbeda. 
Untuk umur 10-12 tahun 40 meter. Dengan kriteria penilaian sebagai 
berikut:      
Tabel Lanjutan 3.2 
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Gambar 3.2 Lari Cepat 40 Meter 
Tabel 3.3 
Kriteria Penilaian Sprint Test Kebugaran Jasmani Indonesia 
Umur 6 s/d 9 tahun Nilai Umur 10 s/d 12 tahun 









5.6 - 6.1 
Detik 
5.9 – 6.6 
Detik 
4 6.4 – 6.9 
Detik 
6.8 – 7.5 
Detik 
6.2 – 6.9 
Detik 
6.7 – 7.8 
Detik 
3 7.0 – 7.7 
Detik 
7.6 – 8.3 
Detik 
7.0 – 8.6 
Detik 
7.9 – 9.2 
Detik 
2 7.8 – 8.8 
Detik 
8.4 – 9.6 
Detik 
8.7 – dst 9.3 dst 1 8.9 – dst 9.7 – dst 




Pull-up atau angakat tubuh bertujuan untuk mengukur kekuatan otot lengan dan 
bahu. Untuk penilaian kelompok 06-09 tahun dan umur 10-12 tahun melakukan 
pull-up selama 30 detik. Dengan kriteria penilaian sebagai berikut: 
 
Gambar 3.3 Angkat Tubuh    
                   Tabel 3.4 
Kriteria Penilaian Pull-Up Test Kebugaran Jasmani Indonesia 
Umur 6 s/d 9 tahun Nilai Umur 10 s/d 12 tahun 
Putra  Putri Putra Putri 
40 keatas 33 keatas 5 51  keatas 40 keatas 
22 – 39  
 
18 -32  
 
4 31 – 51  
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9 – 21 
  
9 – 17  
 
3 15 – 30  
 
8 – 19  
 
3 – 8 
 
3 – 8  
 
2 5 - 14  
 
2 – 7  
 
0 – 2 
 
0 – 2  
 
1 0 – 4  
 
0 – 1  
 
Sumber: Nurhasan dan Cholil  (2018, hlm. 109) 
c. Sit-Up 
Sit-up atau baring duduk bertujuan untuk mengukur kekuatan dan 
ketahanan otot perut. Kelompok umur 6-9 tahun dan 10-12 tahun melakukan 





Gambar 3.4 Baring Duduk 
 
                         Tabel 3.5 
Kriteria Penilaian Sit-up Test Kebugaran Jasmani Indonesia 
Umur 6 s/d 9 tahun Nilai Umur 10 s/d 12 tahun 
Putra  Putri Putra Putri 
17 ketas  15 keatas 5 23 ketas 20 keatas 
13 – 16 kali 11 – 14 kali 4 18 – 22 kali 14 – 19 kali 
7 – 12 kali 4 – 10 kali 3 12 – 17 kali 07 – 13 kali 
2 – 6 kali 2 - 3 kali 2 4 – 11 kali 2 – 6 kali 
0 - 1 kali 0 – 1 kali 1 0 – 3 kali 0 – 1 kali 
Sumber: Nurhasan dan Cholil  (2018, hlm. 112) 
d. Vertical Jump 
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Vertical jump atau  loncat tegak bertujuan untuk mengukur daya 
ledak (eksplosif) otot tungkai. Loncat tegak dilakukan sebanyak 3 kali 
percobaan. Hasil terbaik dari 3 kali loncatan akan menjadi hasil loncat 
tegak. 
Gambar 3.5 Loncat Tegak 
           Tabel 3.6 
Kriteria Penilaian Vertical jump Test Kebugaran Jasmani 
Indonesia 
Umur 6 s/d 9 tahun Nilai Umur 10 s/d 12 tahun 
Putra  Putri Putra Putri 
38 ke atas  38 ke atas 5 46 Ke atas 42 ke atas 
30 – 37  29 – 37  4 38 – 45 34 – 41  
22 – 29  22– 28  3 31 – 37  28 – 33  
13 – 21  13 - 21  2 24 – 30 21 – 27  
0 - 12  1 – 12  1 0 – 23  0 – 20  
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                            Sumber: Nurhasan dan Cholil  (2018, hlm. 115) 
e. Lari Jarak Sedang 
Lari jarak sedang dilakukan untuk mengukur daya tahan paru, 
jantung, dan pembuluh darah jarak yang ditempuh bergantung pada 
kelompok umur masing-masing. Dengan kriteria penilaiannya sebagai 
berikut: 
Gambar 3.6 Lari 600 Meter 
Tabel 3.7 
Kriteria Penilaian Lari Jarak Sedang Test Kebugaran Jasmani Indonesia 
Umur 6 s/d 9 tahun Nilai Umur 10 s/d 12 tahun 
Putra  Putri Putra Putri 

































Sumber: Nurhasan dan Cholil  (2018, hlm. 117) 
 Untuk menentukan tingkat kebugaran jasmani, ikuti langkah-
langkah berikut: 
A. Jumlah nilai kelima butir tes (I s/d V) 
B. Cocokkan hasil penjumlahan nilai tersebut dengan Norma Tes 
Kebugaran Jasmani Indonesia di bawah ini: 
 
           Tabel Lanjutan 3.6 
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Norma Tes Kebugaran Jasmani Indonesia 
NO JUMLAH NILAI KLASIFIKASI 
1 22           25 Baik Sekali (BS) 
2 18  21 Baik (B) 
3 14  17 Sedang (S) 
4 10  13 Kurang (K) 
5 5  9                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                              Kurang Sekali (KS) 
Sumber: Nurhasan dan Cholil  (2018, hlm. 118) 
3.4.2 Instrumen kuesioner Rosenberg Self-Esteem Scala (RSES) 
Skala harga diri Rosenberg (RSES) terus digunakan secara sengaja 
mengukur harga diri orang-orang. Instrumen ini adalah kuisioner self-report 10-
item yang direncanakan untuk mengukur harga diri atau self-esteem dan terdiri dari 
lima item yang diberikan lebel positif (item 1, 3, 4, 7, 10) dan lima item yang diberi 
lebel negatif (item 2, 5, 6,  8, 9) dengan sistem penilaian dikotomi. Skala ini adalah 
skala liket 10 item dengan item yang dijawab pada skala empat poin- dari sangat 
setuju sampai sangat tidak setuju. 
Dibawah ini adalah daftar pernyataan yang berhubungan dengan perasaan 
umum tentang diri sendiri. Jika sangat setuju, lingkar SA, jika tidak setuju dengan 
pernyataan lingkar A, jika tidak setuju lingkar D, lingkar SD jika anda sangat tidak 
setuju. Skor, SA= 3, A= 2, D= 1, SD=0. Item yang diberi lebel negatif adalah skor 
terbalik SA= 0, A= 1, D= 2, SD=3. 
1. On the whole, I am satisfied with myself.   
Strongly Agree    Agree       Disagree    
2*. At times I think I am no good at all.   
Strongly Disagree  
Strongly Agree    Agree       Disagree    
3. I feel that I have a number of good qualities.   
Strongly Disagree  
Strongly Agree    Agree       Disagree    
4. I am able to do things as well as most other people.   
Strongly Disagree  
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Strongly Agree    Agree       Disagree    
5*. I feel I do not have much to be proud of.   
Strongly Disagree  
Strongly Agree    Agree       Disagree    Strongly Disagree 
  
6*. I certainly feel useless at times.   
Strongly Agree    Agree       Disagree    Strongly Disagree  
7I feel that I'm a person of worth, at least on an equal plane with others.   
Strongly Agree    Agree       Disagree    
8*. I wish I could have more respect for myself.   
Strongly Disagree  
Strongly Agree    Agree       Disagree    
9*. All in all, I am inclined to feel that I am a failure.   
Strongly Disagree  
Strongly Agree    Agree       Disagree    
10. I take a positive attitude toward myself.   
Strongly Disagree  
Strongly Agree    Agree       Disagree    Strongly Disagree  
 
Instrumen Rosenberg’s self-esteem scala diterjemahkan terlebih dahulu 
kedalam bahasa indonesia dengan bantuan ahli Bahasa inggris. Kemudian kata-kata 
dalam pernyataan di buat sederhana agar mudah dipahami oleh siswa sekolah dasar 
dan disusun dalam bentuk angket. Kuisioner ini telah diuji validitas di SDN 201 
Sukaluyu dengan 76 responden siswa kelas 3, dari 10 item hanya 9 item yang 
dinyatakan valid yaitu item 1 = 0,414, item 2 = 0,524, item 3 = 0,410, item 4 = 
0,394, item 5 = 0,278, item 6 = 0,517, item 7 = 0,314, item 8 = 0,268, item 9 = 
0,338 dan item 10 = 0, 195. Sehingga 10 item tersebut yang di ujikan dinyatakan 9 
butir yang valid, karena r hitung > dari r tabel, 1 tidak valid karena r hitung < dari 
e tabel. Sehingga mendapatkan data penelitian jumlah kuisioner sebanyak 9 butir 
Werdiana. Skala self-esteem yang digunakan untuk mengukur tingkat harga diri 
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Kuesioner Rosenberg Self-Esteem Scala (RSES) 
(Sumber: Wardiana (2018, hlm. 49) 
Keterangan: 
STS = Sangat Tidak Stuju 
TS = Tidak Setuju 
S = Setuju 
SS = Sangat Setuju 
 Skor SS = 3, S= 2, TS = 1, STS = 0. Sedangkan itme yang bertandakan 
bintang adalah skor terbaliknya , yaitu SS = 0, S = 1, TS = 2, STS = 3. Jumlahkan 
semua item tersebut, semakin tinggi nilai semakin tinggi harga diri siswa. 
 
No Pernyataan Skala 
STS TS S SS 
1 Aku puas dengan diriku sendiri     
2* Kadang aku merasa tidak baik     
3 Aku merasa diriku mempunyai kemampuan 
yang bagus 
    
4 Aku bisa melakukan hal-hal sebaik orang lain     
5*  Aku merasa tidak memiliki kemampuan yang 
bisa dibanggakan 
    
6* Aku merasa bahwa diriku tidak berguna     
7 Aku merasa diriku adalah orang yang 
berharga, sama seperti yang lain 
    
8* Aku berharap aku bisa lebih menghargai diri 
sendiri. 
    
9* Dari semuanya, aku merasa bahwa diriku 
adalah sebuah  kegagal. 
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3.5 Prosedur Penelitian 
Langkah – langkah yang dilakukan peneliti dalam melakukan penelitian 




















Gambar 3.7 Langkah-langkah penelitian 
3.6 Analisis Data 
Dalam penelitian kuantitatif, kegiatan analisis data adalah suatu metode 
untuk mengelola data yang telah terkumpul dari hasil penelitian dan harus dianalisi 
terlebih dahulu menggunakan teknik analisis data sesuai kebutuhan sehingga 
karakteristik data tersebut bisa dipahami dan bermanfaat untuk menemukan solusi 
permasalahan, terutma maslah yang berkaitan dengan penelitian. Menurut Sugiono 





 ( Tratment ) 
Tes Akhir 
Pengumpulan Data 
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Analisis data adalah proses mencari dan menyusun secara sistematis data 
yang diperoleh dari hasil wawancara, catatan lapangan, dan bahan-bahan 
lain, sehingga dapat mudah dipahami, dan temuannya dapat diinformasikan 
kepada orang lain. Analisis data dapat dilakukan dengan mengorganisasikan 
data, menjabarkan ke dalam unit-unit, melakukan sintesa, menyusun 
kedalam pola, memilih mana yang penting dan yang akan dipelajari, dan 
membuat kesimpulan sehingga mudah dipahami oleh diri sendiri maupun 
orang lain. 
Analisis data merupakan cara untuk mencari makna dari data yang telah 
terhimpun. Data yang diperoleh dari tes awal dan tes akhir merupakan skor mentah, 
maka data tersebut harus diolah dan dianalisis berdasarkan perhitungan statistika. 
Dalam penelitian ini menggunakan bantuan sofware teknik perhitungan 
komputerisasi yaitu SPSS (Statistikal Product and Service Solution) versi 20 for 
Window. Teknik analisis data yang digunakan akan dijelaskan sebagai berikut: 
3.6.1 Statistik Deskriptif 
Statistik deskriptif adalah bagian dari ilmu statistika yang hanya mengolah, 
menyajikan data tanpa mengambil keputusan untuk populasi, dan analisis deskriptif 
merupakan bentuk analisis data penelitian untuk menguji hasil penelitian 
berdasarkan satu sampel. 
Jenis statistik deskriptif  yang diteliti yaitu rata-rata (mean) dan simpangan 
baku. Menurut Darajat dan Abduljabar (2014, hlm. 99) “nilai rata-rata dari 
kelompok data, diperkirakan dapat mewakili seluruh nilai data yang ada dalam 
kelompok tersebut. Standar deviation (simpangan baku) adalah suatu nilai yang 
menunjukkan tingkat (derajat) variasi kelompok atau ukuran standar penyimpanan 
rata-ratanya.” Tujuan analisis deskriptif ini untuk membuat gambaran secara 
sistematis data yang faktual dan akurat mengenai fakta-fakta serta hubungan antar 
fenomena yang diselidiki atau diteliti. 
3.6.2 Uji Normalitas 
 Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui bentuk distribusi daya yang 
diperoleh sebagai awal untuk pengujian parametrik selanjutnya. Uji normalitas ini 
juga dilakukan sebagai upaya untuk mengetahui syarat penarikan kesimpulan yang 
besifat baku dan handal untuk dapat digeneralisasikan. Tujuan penting dari uji 
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normalitas adalah apakah data yang diambil dari sampel populasi yang sama itu 
berdistribusi normal, dan apakah pengujian dilakukan dengan statistik parametrik 
atau nonparametrik. Apabila distribusi normal maka menggunakan statistik 
parametrik, tetapi apabila tidak berdistribusi normal maka menggunakan statistik 
nonparametrik. Pengujian normalitas dilakukan dengan menggunakan uji Lilifors, 
pada p-value >ɑ 0,05 data distribusi normal dan jika p-value <ɑ 0,05 maka distribusi 
data tidak normal. 
3.6.3 Uji Homogenitas 
 Uji homogenitas digunakan untuk menegetahui bahwa variasi data tersebut 
homogen atau heterogen. Menguji homogenitas menggunakan uji homogenitas 
kesamaan dua varians. Oleh karena itu, perlu melakukan pengujian kesamaan dua 
variansi atau lebih. Populasi-populasi dengan variansi-variansi yang sama besar 
dinamakan populasi variansi yang homogen. Dalam hal lainnya disebut populasi 
dengan variansi yang heterogen. Menguji homogenitas menggunakan uji kesamaan 
varians. 
3.6.4 Uji Hipotesis 
 Hipotesis dalam penelitian ini adalah adanya peningkatan kebugaran jasmani 
dan self-esteem secara signifikan setelah diterapkannya aktivitas fisik dalam 
pembelajaran pendidikan jasmani. Pengujian hipotesis dalam penelitian ini 
menggunakan SPSS 20  for windows yaitu menggunakan independent semple t-test 
merupakan uji parametri dan digunakan untuk mengetahui ada tidaknya perbedaan 
rata-rata antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
 Data yang digunakan biasanya berskala interval atau rasio. Independent 
semple t-test digunakan untuk menguji signifikansi beda rata-rata dua kelompok. 
Tes ini juga digunakan untuk menguji pengaruh variabel independent terhadap 
variabel dependent. Dengan kriteria pengujiannya yaitu ɑ = 0,05, jika nilai P-value 
(sig) < 0,05 maka 𝐻0 ditolak, jika nilai P-value (sig) > 0,05 maka  𝐻0 diterima. 
Perhitungan beda rata-rata menggunakan bantuan SPSS 20  for windows. 
 
